
【健康科普——安宁疗护（五）】

颜色光疗法
医学之父希波克拉底认为，颜色

是人体外表和内心之间的桥梁。许多
物理学家和医学工作者在对颜色疗法
进一步研究后发现，颜色能“渗入”人
体组织，对安宁疗护对象有一定帮助
作用。科学家们发现颜色可使人的肌
肉或松弛或紧张，通过试验证明，人的
肌肉状态最松弛时正常值21；绿色为
28；黄色为30；红色则是最兴奋状态
为42。那么，不同颜色的光，对安宁
疗护对象究竟有哪些作用呢?

白色光具有安抚作用。由于它的
纯净平和，可对安宁疗护对象起到很
好的安抚作用，此外白色光还可以减
轻疼痛。

蓝色光具有降温冷却的作用。可
明显化解安宁疗护对象烦躁、愤怒等
情绪，由于蓝色有催眠作用，所以有助
于镇静、镇痛和止血功效。

红色光具有激励兴奋作用。恰似
一种强烈燃烧的能量，这是一个带来
行动的颜色。它能引起心跳加快，血

压升高，并促进食欲，增加对话。
橙色光具有与肾上腺素有关的作

用。它是一种温暖的颜色，还有增加
免疫力的功效。

紫色光是一种极佳的刺激色，由
温暖的红色和冷静的蓝色融合而成，
有神秘的观感，属冷色调。具有减轻
疼痛、减缓僵硬感作用。

绿色光是大自然中一种最悦目的
颜色，可以解除眼睛疲劳，给人一种宁
静的感觉，同时它可以消除神经紧张，
具有安定和谐的功效。

黄色光有轻泻和利尿作用，它能
够刺激大脑、肝脏和脾脏，引起人们过
度的兴奋。

金色光是一种强力光线。从中医
的角度来看，它能增加阳气。金色光
亦有助于治疗眼疾之作用。

五颜六色的光如同技术娴熟、体
贴入微的美丽“护士”，能给安宁疗护
对象带来关心与安慰。
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冬季如何筑牢健康防线？
国家卫生健康委给出指引

新华社记者 李恒 彭韵佳

12月7日是大雪节气。多地
迎来寒潮降温天气，如何做好流感
防控？慢性病患者怎样安稳过
冬？近日，国家卫生健康委以“时
令节气与健康”为主题举行新闻发
布会，解答热点关切。

——流感高发，接种疫苗是关键。

中国疾控中心病毒病所研究
员王大燕表示，根据最新监测情
况，预计全国流感活动在12月上
中旬达峰的可能性较大。甲型
H3N2亚型流感病毒仍然占流行
优势，占比超过95％，有少量甲型
H1N1和乙型流感病毒同期流行。

“流感是由流感病毒引起的一
种急性呼吸道传染病，人群对流感
病毒普遍易感。”王大燕建议，公众
应尽早到设有免疫接种门诊的医
疗卫生机构接种流感疫苗，尤其是
重点人群和高风险人群。

对于已感染流感的患者，专
家建议，症状较轻者可以居家休
息，若出现高热、使用退热药物效
果不佳，或者有剧烈咳嗽、呼吸急
促、胸闷、憋气等严重症状，或出
现剧烈头痛、频繁呕吐、意识模糊
等，需及时就医。老年人、婴幼
儿、慢性病患者以及孕妇等人群
感染流感后较易发展为重症或危

重症，要及早就医，根据医嘱尽早
给予药物治疗。

中国中医科学院西苑医院主
任医师樊茂蓉表示，从中医角度来
讲，只有风热犯肺或热毒内蕴的人
使用清热解毒药物是有效的，比如
发烧时伴有咽喉肿痛、咳嗽、咳黄
痰、大便干、舌红苔黄等。平时脾
胃偏弱、容易腹泻的患者，要注意
防护脾胃。

——皮肤护理，讲究保湿修复。

一些人一到冬季就易出现皮
肤干痒等问题。北京大学第一医
院主任医师李航表示，冬天皮肤干
痒是因为气候干燥导致皮肤屏障
受损。此时盲目增加洗澡次数、过
度清洁，只能解决一时的瘙痒，后
续可能会带来更严重的皮肤问题。

李航建议，用温水洗澡，避免
使用碱性强的香皂；洗完澡后用毛
巾轻轻拍皮肤吸干水分，并尽快涂
抹保湿乳，形成保湿膜锁住水分。
同时，可适当减少洗澡频率，洗澡
时间也不宜太长。

专家提示，冬天脚后跟易干
裂，建议先到医院检查是否是真菌
感染，如果是，要使用抗真菌药物
治疗；若是干燥环境造成，建议涂
抹保湿剂以及角质层剥脱剂。

“冬天，尤其在北方干燥地区，
也易诱发湿疹，应做好日常保湿工
作。”李航说，湿疹的治疗一方面
要调节免疫，另一方面要修复皮
肤屏障。

——科学认知，规范治疗风湿免疫病。

冬季关节炎症状加重，风湿免
疫病患者如何科学应对？

北京协和医院主任医师李梦
涛表示，风湿免疫病是一类由于免
疫功能异常、紊乱，错误攻击自身
组织、细胞而导致的慢性疾病。目
前这类疾病难以彻底根治，但绝大
多数患者通过规范系统诊疗，可有
效控制病情进展，缓解症状，减少
器官损伤。

李梦涛说，激素在风湿免疫病
治疗中尤其是急性发作、快速进展
期，能迅速控制炎症，保护器官不
受损伤，是治疗风湿病的重要手
段，关键在于科学合理使用，在医
生指导下遵循“个体化、适量、适当
疗程、逐渐减停”原则，并配合钙剂
补充、定期监测骨密度等，可最大
限度降低相关风险。

专家提示，要注意预防感染，
某些呼吸道或肠道感染等可能诱
发体内免疫系统失衡，导致自身免
疫反应加重。 据新华社

新华社发 （程硕 制图）
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